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УДК 796.015  
Суханова Ганна Петрівна, Ушаков Віктор Станіславович 

Мелітопольський державний педагогічний університет  
ім. Б. Хмельницького 
(Мелітополь, Україна) 

 
ОЗДОРОВЧЕ ПЛАВАННЯ ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ У ЗВО 

 
Аннотация. На данный момент проблемными остаются вопросы 

особенностей использования средств и методов физического воспитания 
студентов, их направленности и объемов нагрузок. Одним из 
психологически приоритетных видов занятий физическим воспитанием 
является оздоровительное плавание студентов. Желание заниматься 
плаванием способствует развитию мотивации студентов к 
совершенствованию возможностей и активного отдыха, обуславливая 
одновременно снятия умственного переутомления.  

Ключевые слова: оздоровительное плавание, физическая 
подготовленность, функциональная подготовка, студент, высшее учебное 
заведение. 

 
Sukhanova Hanna, Ushakov Victor 

Melitopol State Pedagogical University named after B. Khmelnitsky 
 (Melitopol, Ukraine) 

 
IMPROVING SWIMMING AS A WAY TO INCREASE THE PHYSICAL TRAINING 

OF STUDENTS AT HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTIONS 
 

Annotation. At the moment, problems remain regarding the features of 
using the means and methods of physical education of students, their focus and 
volume of loads. One of the psychologically priority types of physical education is 
the swimming of students. The desire to engage in swimming contributes to the 
development of students' motivation to improve opportunities and outdoor activities, 
while simultaneously causing the removal of mental overwork. 

Key words: recreational swimming, physical fitness, functional training, 
student, higher education institution. 

 
Сучасні умови життя суспільства, характер трудової діяльності 

пред‘являють великі вимоги до фізичних якостей людини. Особливу 
значущість це питання набуває в студентському віці, коли зростання 
розумового навантаження пов‘язане зі значним обмеженням рухової 
активності. Рухова активність має потужну захисну дію в разі її достатнього 
обсягу в режимі дня студентів [5, с. 433; 8, с. 226; 14, с. 100]. 

Фізичне виховання студентів у закладі вищої освіти (ЗВО), на думку 
дослідників [1, 3, 4, 7], має деякі протиріччя. Основне протиріччя полягає між 
соціальними вимогами до ефективності фізичного виховання, з одного боку, і 
засобами, методами і формами, які використовуються в ЗВО ‒ з іншого. На тлі 
цього слід зазначити, що різні системи фізичних вправ, при всіх їх перевагах, 
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мають один спільний недолік: вузьку спрямованість на функціональні системи 
організму. Мета ж ідеальної системи фізичних вправ повинна полягати у 
всебічному гармонійному розвитку всіх функцій організму, що є необхідною 
умовою збереження та зміцнення здоров‘я. На наш погляд, заняття плаванням 
якраз відповідають зазначеним вище вимогам. Як відзначає Хіміч І.Ю., юнаки 
та дівчата, незалежно від рівня фізичної підготовленості, мають переважно 
позитивне мотиваційне ставлення до занять фізичним вихованням у закладах 
вищої освіти (рис. 1) [12]. 

 

 
Рис. 1. Мотивація студентів до різних видів спорту на заняттях з фізичного 

виховання [12] 
 
Актуальність нашої роботи полягає в тому, що ми розглядаємо 

плавання, як систему фізичних вправ, яка впливає на всебічний гармонійний 
розвиток всіх функцій організму. Плавання є ефективним і доступним засобом 
фізичної та функціональної підготовки студентів у ЗВО. 

Мета нашої роботи ‒ показати на прикладі занять плаванням як 
змінюються, покращуються функціональні показники і фізична підготовка 
студентів в процесі занять. 

Плавання ‒ найменш травматичний вид фізичних вправ. Ефект 
«гідроневагомості», що виникає в воді, звільняє хрящові міжхребцеві диски від 
постійного здавлювання їх хребцями. У розкутому стані в дисках поліпшується 
обмін речовин, живлення, відновлювальні процеси. Оздоровче плавання 
дозволяє виправити дефекти постави за рахунок розвитку м‘язового корсету і 
розширення грудної клітини. У плаванні практично немає статичних 
навантажень, це динамічний вид спорту, тому воно в першу чергу 
рекомендується студентам, які страждають патологією опорно-рухового 
апарату [9, с. 233, 10, 6]. 

Аналіз спеціальної літератури [2, 6, 12, 13] показав, що плавання 
належить до числа основних засобів фізичного виховання і є важливою 
прикладною руховою навичкою. Вода очищає шкіру, сприяє поліпшенню 
шкірного дихання і зміцненню самої шкіри. Вода викликає посилення 
діяльності різних внутрішніх органів: частішає дихання, збільшується частота 
серцевих скорочень, змінюється тонус периферичних кровоносних судин, 
посилюється обмін речовин. Це пояснюється тим, що вода в порівнянні з 
повітрям має збільшену теплопровідність і теплоємність, а також значну 
щільність, в результаті чого тепловіддача і тиск води на поверхню тіла людини 
різко зростають. 
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Плавання сприяє зростанню тіла, так як під час плавання людина 
знаходиться в умовах часткової невагомості і в горизонтальному положенні, 
внаслідок чого хребет тимчасово розвантажується від звичайних гравітаційних 
навантажень. Позитивний вплив плавання здійснює на стан центральної 
нервової системи: усувається зайва збудливість і дратівливість, з‘являється 
впевненість у своїх силах. Плавання покращує роботу внутрішніх органів, 
розвиває серцево-судинну і дихальну систему. В умовах тривалого 
перебування у воді удосконалюються процеси терморегуляції. Відбувається 
загартовування організму, зростає опірність несприятливим факторам 
зовнішнього середовища. Ось чому дозоване плавання може бути корисним 
студентам, схильним до простудних захворювань. Плавання запобігає 
венозному застою, полегшуючи повернення венозної крові в серце, оскільки 
горизонтальне положення плавця і відсутність сил гравітації значно сприяє 
цьому. Регулярні заняття плаванням стимулюють газообмін у легенях більше, 
ніж інші види фізичних вправ. Фахівці, спортивні лікарі, тренери визначили, що 
просте стояння у воді протягом 3-5 хвилин при температурі 24 С

о
 збільшує 

глибину дихання вдвічі, а обмін речовин на 50-75% [2, 6, 13]. Отже, плавання є 
незамінним видом фізичної активності для студентської молоді. Студенти, що 
займаються оздоровчим плаванням, не ставлять перед собою завдання, 
пов‘язані з досягненням високої швидкості подолання дистанції, а прагнуть за 
допомогою плавальної норми зняти, наприклад, напругу, втому, 
підбадьоритися, підняти стійкість організму проти різних захворювань, 
підвищити працездатність, зміцнити сон. Для цього досить плавати в 
середньому або повільному темпі [11, с. 222]. 

Дослідження проводилися протягом ІІ семестру в 2018-2019 
навчальному році в двох групах, перша група ‒ це студенти, які займаються за 
звичайною програмою занять з фізкультури, передбаченої у ЗВО (20 осіб), 
друга група ‒ це студенти, які займаються додатково в групі спортивного 
вдосконалення (плавання) (20 осіб). 

Визначення фізичної форми по степ-тесту Керша. Степ-тест являє 
собою ходьбу зі сходженням і опусканням зі степу протягом 3 хвилин, це 24 
кроки за хвилину, висота степу ‒ 30 см. Потім вимірюється частота серцевих 
скорочень після виконання вправи в положенні сидячи і підраховується 
кількість ударів за хвилину. У таблиці 1 представлені результати проведеного 
степ-тесту Керша в навчальній групі (20 осіб). 

 

Таблиця 1 
Степ-тест Керша (навчальна група) 

Оцінка підготовленості Нормативи ЧСС, уд / хв Кількість студентів 

чудова до 73 1 

відмінна 74-82 2 

добра 83-90 4 

задовільна 91-100 7 

посередня 101-107 3 

погана 108-114 2 

дуже погана 115 і більше 1 

 
У таблиці 2 представлені результати дослідження групи спортивного 

вдосконалення (20 осіб). Далі ми визначаємо реакцію серцево-судинної 
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системи на навантаження за допомогою одномоментної проби. Після 
хвилинного відпочинку стоячи, заміряємо ЧСС за 1 хвилину. Потім потрібно 
виконати 20 глибоких присідань за 30 секунд, з вихідного положення ноги 
нарізно, руки вздовж тулуба, при присіданні руки виносяться вперед, при 
вставанні ‒ руки вниз. Після виконання присідань заміряємо ЧСС протягом 1 
хвилини.  

Таблиця 2 

Степ-тест Керша (група спортивного вдосконалення) 
Оцінка підготовленості Нормативи ЧСС, уд / хв Кількість студентів 

чудова до 73 2 

відмінна 74-82 5 

добра 83-90 8 

задовільна 91-100 4 

посередня 101-107 1 

погана 108-114 - 

дуже погана 115 і більше - 

 
У таблиці 3 наведені результати нашого дослідження з проведення 

одномоментної проби в навчальній групі, де визначається величина 
почастішання ЧСС після навантаження у відсотках. 

 
Таблиця 3 

Результати проведення одномоментної проби в навчальній групі 
Реакція ССС на навантаження 

 
Величина ЧСС (%) Реакція ССС на 

навантаження студентів (%) 

відмінна до 20 6,8 

добра 21-40 37,7 

задовільна 41-65 44,3 

погана 66-75 8,6 

дуже погана 76 і більше 2,6 

 
У таблиці 4 наведені дані аналогічного дослідження, проведеного в групі 

спортивного вдосконалення. 
Таблиця 4 

Результати проведення одномоментної проби в групі спортивного 
вдосконалення 

Реакція ССС на навантаження Величина ЧСС (%) Реакція ССС на 
навантаження студентів (%) 

відмінна до 20 20,6 

добра 21-40 56,7 

задовільна 41-65 14,3 

погана 66-75 8,4 

дуже погана 76 і більше - 

 
У таблицях наочно видно високий відсоток «відмінної» і «доброї» 

реакції ССС на навантаження в групі спортивного вдосконалення і відсутні 
студенти з «дуже поганою» реакцією ССС на навантаження. У навчальній групі 
більшість студентів мають «добру» і «задовільну» реакцію ССС на 
навантаження, але на відміну від групи спортивного вдосконалення 
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спостерігається великий відсоток студентів з «поганою» і «дуже поганою» 
реакцією ССС на навантаження. 

Результати проведеної нами експериментальної роботи свідчать про те, 
що впровадження в процес фізичного виховання додаткових засобів фізичної 
культури у вигляді різних стилів плавання істотно підвищують рівень фізичної 
підготовки студентів і їх функціональні можливості. 
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